Zen 1égzés — Ut a stresszmentes élethez
@ online kurzus munkafUzet
Zen légzés - Ut a stresszmentes élethez munkafiizet

1. Lecke: Bevezet6

A stressz szervezet ingerekre adott nem specifikus valasza, alkalmazkodds az élet kihivdsaihoz
- dllanddétlansdg=stressz

Tévhitek:

e A stressz alapvetéen nem civilizécids drtalom, hanem természetes eszkdze az életben
maraddsnak. Am természetes esetben a stresszreakcié ideiglenes, gyorsan elmulik.

e A stresszreakcionak nincs eldjele, nincs olyan, hogy pozitiv stressz, a szervezet
szempontjdbdol nem specifikus a valasz.

Ha a stressz vdlik dllandovd, az megbetegedéseket okozhat.

A stresszoldd technikdk segitenek a stresszdllapot megszintetésében és segitenek nyugalmi
dllapotban maradni, ezdltal védik a testet.

1. Gyakorlat

Figyeld meg és értékeld 1-10-ig, hogy milyen most a stressz-szinted? (1-est irj, ha egydltaldn nem
vagy stresszes, teljesen nyugodt vagy és 10-est, ha nagyon feszUlt vagy, majd’ felrobbansz!)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Milyen a stressz-szinted dltaldban?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mekkora a valaha volt legalacsonyabb stressz-szinted, amire vissza tudsz emlékezni?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ldézd fel ennek az éiménynek az eseményeit! Hol voltdl, mi tortént akkor? Jegyezd le ide, mit
tapasztaltdl kivul, belUl!

© 2022 Gyérffy Eva | Minden jog fenntartva



Zen 1égzés — Ut a stresszmentes élethez
online kurzus munkafizet

2. Gyakorlat

Figyeld meg az elkdvetkezd napokban, hogy voltak-e olyan pillanatok, amelyek sordn a stressz-
szinted meghaladta az 5-&s értéket! Roviden ird le ide, mi okozta a feszUltséget, és azt is, hogy

mit tapasztalsz ennek hatdsdra &nmagadban!

Erzékelt B .,
B Mi okozott Mit észlelsz a Milyen érzéseid,
Datum stressz- o, ]
. fesziiltséget? testedben? gondolataid vannak?
szint (1-10)
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3. Gyakorlat

Az elkdvetkezd napokban végezz el minden egyes nap egy 5-10 perces meditdciét
munkaid&ben! Mit tapasztalsz?

Datum Gyakorlas ideje Tapasztalat
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3. A stressz és a légzés

3.1. A stressz fiziologidja, stresszbetegségek

4. Gyakorlat

Figyeld meg, vajon a 2. gyakorlat tadbldzatban felsorolt testi tapasztalataidat és hasonlitsd &ssze
a tanultakkall Mit veszel észre?

Gondold at, vajon vannak-e olyan betegségeid, tUneteid, amelyek a tanultak alapjdn a
kronikus stresszre vezethetdk visszal Sorold fel &ket, ha van ilyen!

Ha mostandig még nem gondoltdl rd, hogy ezeknek a tUneteknek valamiféle mentdlis vagy
életmdd oka lehet, most leirhatod ide, hogy milyen kapcsolati vagy lelki probléma jut réla
eszedbel Ha semmi nem jut eszedbe, az is elég, ha Osszeszeded itt, hogy szerinted milyen
tényezdk dllhatnak a téged is érintd kronikus stressz hdtterében!

(Ha ugy Iatod, hogy ezzel a témdval érdemes lehet mélyebben is foglalkozni, szivesen Iatlak
valamelyik szomatodrama workshopomon vagy akdr egy masfél-kétérds eqgyeni ultrarévid
terdpids konzultacidra)
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3.2. A légzés szerepe a stressz kezelésében

5. Gyakorlat

A kdvetkezd néhdny napban, ha elvégzed minden nap a Seon yu valamely gyakorlatdt, az
aldbbi tablazat segitségével, nyomon kdvetheted te magad is a Iégzédgyakorlatok
hatékonysagdt. Barmely zen légzés gyakorlat alkalmas lehet erre a munkdra, de ha még
nem tanultdl meg mds gyakorlatot, azis elég, ha csak az alaplégzéssel kisérletezel.

A nyomon kdvetéshez mérd meg a percenkénti légzésszdmodat és a pulzusodat (ezt a nyaki
veréérnél a legkdnnyebb) kdzvetlenll a gyakorlds megkezdése elbtt és a gyakorlds
befejezése utdn, és ezdltal figyeld meg, milyen vdaltozdst hozott a gyakorlds a stressz-
szintedben a 1égzés!

Megjegyzésben feltUntetheted az egyéb tapasztalataidat, vagy a késébbieklben akdr azt,
hogy melyik gyakorlatot végezted.

Gyakorlas
helye és ideje

Percenkénti
légzésszam

Pulzus

Altaldnos
kozérzet, "jollét"
(1-10-ig)

el6tte | utana

el6tte | utana

el6tte | utana

Egyéb megjegyzés,
tapasztalat
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4. A Seon yu gyakorlatai

4.1. Gyakorlasi naplo

Azt javaslom, hogy minden nap téltsd el legaldbb 2x10 percet a Seon yu gyakorldséval, és
kezdd el megfigyelni, vajon hogy érzed magad a gyakorlds elétt, kdzben és utdnal

A kdvetkezd 1€épés az lehet, ha példdaul a reggeli gyakorldsod végére néhdny perc meditdciot
is beiktatsz — legyen mondjuk ez is 10 perc, és érdemes lehet nap kdzben is id6ét sz&innod a
meditdcié gyakorldsdra, példdul 5 percet. Remek idépont az ebéd koérnyéke, elétte azért, mert
Ugy mire az ebédhez lellsz, mdr nincs tele a fejed a munkdval, nagyobb eséllyel fogsz az
étkezésre figyelni. Utdna azért lehet 0, mert lehetéséget kapsz picit pihenni, emészteni,
feltéltédni, mieldtt Ujra munkdba dlindl.

A gyakorlasi tapasztalataidat a munkafizet végén taldlhatd jegyzetek részben rogzitheted, ha
szeretnéd, de bdrmilyen fUzet vagy online dokumentum alkalmas lehet erre a célra.

J6 gyakorldst kivdinok neked!

5. Stresszkezelés a mindennapokban

6. gyakorlat

Az 1. és a 2. gyakorlat, valamint a kitéltott stressz gyorsteszt alapjén gondold &t, vajon mennyire
érint téged a kronikus stressz problémdijal

A) Ezaprobléma engem egyditaldn nem érint, csak tanulni, fejlédni és megeldzés céljdbdl
vagyok itt.

B) Azt hiszem, érdemes lehet odafigyelnem arra, hogy idérdél-idére oldjam a bennem
felmerUlé feszUltségeket és van néhdny helyzet, amit érdemes volna megtanulnom
jobban kezelni.

C) Nagy nyomds alatt vagyok, rendszeresen, noha eddig ezt nem éreztem ennyire
sUlyosnak. Szeretném megtanulni, hogyan kezeliem jobban, kevesebb fesziltséggel a
felmerUl& helyzeteket, hogyan iktassam ki a stresszorokat

7. gyakorlat

Készits listat!

Gondold d&t, vajon melyik a 10 legjelent&sebb, dllandd stresszor az életedben! Megnézheted
életterUletenként is, de akdr abban a sorrendben is, ahogy eszedbe jutnak!

Fontos, hogy olyan tényezdket vdlasz, amelyek nem csak aktudlisan vannak jelen, hanem
valamilyen formdban visszatérd jelleggel. Példdul ha egy munkahelyi hatdridét aktudlisan
nyomaszténak érzel, az nem ok az elhUzdédd stresszre. Am ha még varhatéan hénapokig
nyomasztani fog, vagy mindig van valamilyen hatdridé mdr hdnapok, évek éta, ami nyomaszt,
akkor kimondhatd, hogy a tUl szoros hatdridék dllandd problémdat jelentenek.
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8. gyakorlat

A fenti lista alapjdn figyeld meg, hogy vajon felismerhetd-e valamilyen hasonldsdg, mintdzat a
fenti stresszorok kdzott az aldbbi szempontok alapjdn:

Azonos életterlletrdl szdrmaznak-e vagy kilonbdzé?e

Valdban a te feladatod-e megoldani a helyzeteket?

Rajtad kivUl dllé okok, mds emberek idézik-e el vagy inkdbb benned zajld, szorongds
jellegl probléma-e?

Van-e radhatdsod a helyzetre vagy rendszerszintl probléma? Meg tudod-e vdltoztatnie
Megprébdltad-e2

Kalkuldlhatd helyzet-e vagy mindig varatlanul érkezike

Van-e hasonldsdg a sajat reakcididban vagy a tobbi érintett viselkedésében,
karakterében?

Midta dlinak fenn az egyes helyzetek?

Hogy érzed magad téle? Mikor érezted ezt elészore Emlékeztet-e valamilyen kordbbi
élményre ez az érzés?e

Az ezzel kapcsolatos felismeréseidet lejegyezheted ide!
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9. gyakorlat

Vizsgdlt meg, vajon az egyes a stressz szempontjdbdl az életmddod egyes részterlleteit. Melyek
azok a viselkedések, szokdsok, amelyek tdmogatnak téged a kiegyensulyozott, nyugodt élet
megteremtésében, és melyek azok, amelyek inkdbb drtanak!

Taldlj k6z0IUk harmat-harmat!

Alvds:

Tamogato szokasok Artalmas szokasok
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Tdpldlkozds

Tamogato szokasok Artalmas szokasok
Testmozgds

Tamogato szokasok Artalmas szokasok
Erintés

Tamogato szokasok Artalmas szokasok
Kapcsolatok

Tamogato szokasok Artalmas szokasok
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Spiritualitds

Tamogato szokasok Artalmas szokasok

Enidé

Tamogato szokasok Artalmas szokdasok

10. gyakorlat

Sorold fel a 10 legfontosabb érémforrdst az életedben! Ertékeld 1-10-ig, hogy mennyire figyelsz
rd, hogy ezek folyamatosan jelen legyenek? (1=egydltaldn nem, ritkdn van jelen,
10=folyamatosan gondoskodom réla)

OFBIMIOITAS T oottt s et s e s s s s sareas ( )
OFOMIOITAS 2. oottt ettt ettt et s e e s s s e s es et ast et et et et et et et et asasasanaeas ( )
OFBIMIOITAS 3. oottt ettt bbbt s s s s e s s s sassesassesanses ( )
OFOMIOITAS 4. oottt ettt e s s s s et et se et et et et et et et etesasananas ( )
OFOIMIOITEAS 5. oottt ettt bbbt s s s s s s ss s s sassesassesasaes ( )
OFOMIOITAS 6. oottt ettt ettt e s e et s st tetet et et et eses et esesesananas ( )
OFOIMIOITAS 7. oottt bbb s s s s s sas e sassesanaes ( )
OFOMIOITAS 8. oottt ettt ettt ettt s et e s se sttt et et et et es et esetanenananas ( )
OFOMIOITAS 9. ettt ettt ettt e e e s s st e s et et et et et et et et sesasananas ( )
OFBMIOITEAS TO. oottt bbb s s s s s s s ses s s sassesassesanaaes ( )
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